
स्वस्थ महिऱाको स्वास््य पररक्षण  

आफ्नो स्वास््मको जाॉच गननहुोस ् 

स्तनको स्वयं पररक्षण  

तऩाईंको भहहनावायी सनरु बएको 7 हदन ऩश्चात ्भहहनाको एकऩटक दनफै स्तनहरू 
ऩरयऺण गननुहोस ्(वा तऩाईंको भहहनावायी बएको छैन बने, हयेक भहहना उही मभततभा 
ऩरयऺण गननुहोस)् ।  
 

ऐनाको अगाडि उभिनुिोस ् 

आफ्नो हातराई आपूऩहि, टाउको भाथथ, य  कम्भयराई दफाई मसधा उमबएय आफ्नो 
स्तनहरूभा बएको ऩरयवतनुहरू हेननहुोस।् तऩाईंरे आफ्नो स्तनहरू देखिने य भहसनस 
गने आधायभा ऩरयवतनुहरू जाॉच गननऩुदुछ। सूजन भहसनस गननहुोस ्य छारा वा 
तनप्ऩर (स्तनको भनन्टो) ऩरयवतनुहरू हेननहुोस ्जस्तै:  

 छाराभा िाल्टो ऩनन ु

 छाराको यक्तता 

 छारा चाउयी ऩनन ु
 

तऱ सुत्नुिोस ् 

आफ्नो दामाॉ हातराई आफ्नो टाउको भनतन याख्ननहोस।् सॉगै याखिएको आफ्नो फामाॉ 
हातको 3 वटा भाझी औॊराहरूरे हल्का, भध्मभ, य दफाफऩूण ुगरय तीन प्रकायको 
चाऩहरूको प्रमोग गयेय सूजन भहसनस गनकुो राथग आफ्नो दामाॉ स्तनभा सानो घेया 
फनाउननहोस ्। दामाॉ तस्वीयभा देिाइएको ऺेत्र सभाववष्ट गने ठाडो ढाॉचाको प्रमोग 
गननहुोस ्। उक्त कन या आफ्नो फामाॉ स्तनभा दोहोर् माउननहोस ्।  
 

महद तऩाईं कन नै ऩरयवतुनहरू देख्ननहनन्छ वा भहसनस गननुहनन्छ, वा प्रश्नहरू छन ्बने, 
तनरुन्त आफ्नो थचककत्सा प्रदामकराई कर गननहुोस ्।  
 

स्तन क्मान्सय ऩहहरे नै ऩत्ता रगाउनको राथग, वावषकु क्क्रतनकर स्तन ऩरयऺण 
(CBE) य स्तनको एक्स-येको साथभा भहहनाको एकऩटक स्तनको स्वमॊ ऩरयऺण गनन ु
तऩाईंको उत्तभ सनयऺा हो ! महद तऩाईं तन:शनल्क स्तनको एक्स-येको राथग मोग्म 
ठहरयननहनन्छ बने ऩत्ता रगाउनको राथग I-888-257-8502 भा कर गननहुोस ्।  

 छारा फाक्रो हननन 

 तनप्ऩर यसाउनन 

 तनप्ऩरभा ऩाप्रा (कत्रा) तनस्कनन  

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of 
Health Services Well Woman HealthCheck Program (http://www.azdhs.gov/hsd/
healthcheck/wellwoman/). 
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